
¡Estoy listo!
Dele a su bebé alimentos que come toda la familia
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NO ME DEN ESTOS ALIMENTOS
Estos alimentos me pueden provocar náuseas y hacerme ahogar:

•	 Verduras crudas (como zanahorias o apio) • Trozos grandes de carne o salchichas y embutidos
•	 Huesos de pollo • Nueces - incluyendo cacahuates • Fritos de papa o de maíz, rodajitas de banana 

fritas
•	 Frutas con piel o cáscara, como las manzanas • Frutas redondas, como las uvas • Galletas 

Estos alimentos pueden producir caries dental:
•	 Kool-aid • Sodas • Té helado u otras bebidas con azúcar

1. Primeros alimentos que el bebé  
come en la mesa

¿Hace su bebé lo que describe este niño? 
Entonces, está listo para comer los alimentos 
que se enumeran a continuación.
Alguien me tiene que dar estos alimentos:

•	 Puré de papas

•	 Puré de verduras bien cocidas  
(como zanahorias y ejotes)

•	 Carnes finamente molidas y bien cocidas

•	 Yogur o tofu

•	 Salmón

•	 Atún enlatado (no más de una Cucharada por semana)

•	 Yema de huevo cocida pisada con leche o agua

•	 Puré de frutas blandas (como bananas, duraznos y peras)

•	 Arroz pisado – bien cocido, blando y hecho puré

“Ahora puedo alcanzar y tomar 
un sonajero que me encanta 
agarrar y mordisquear. Me 

puedo sentar en una silla alta 
en la mesa con mi familia.”

“Me cansé de los alimentos colados para bebés. Cuando estoy 
sentado en la mesa con mi familia, ¡los alimentos que ellos comen 
se ven mucho mejor! Quiero comer con mis propias manos y estoy 

comenzando a beber traguitos de jugo, agua, leche materna y 
fórmula de una taza que alguien sostiene por mi.”

"Conozco el mundo que me rodea al ponerme 
de todo en la boca y esto lo puedo comer solo:”

• Tostada Zweibach	 • Tostadas secas al horno
• Galletas de arrurruz	 • Bizcochos amargos
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2. Alimentos para comer con la mano

Si su hijo puede hacer lo que dice este bebé, 
quiere decir que está listo para  
comer estos alimentos:
Cereales secos:

•	 Cheerios, Kix, Chex, u otros cereales secos  
fortificados con hierro y bajo contenido de azúcar

Frutas:

•	 Rodajas de banana

•	 Frutas frescas blandas cortadas en trocitos sin  
piel o cáscara (como melones, kiwi y duraznos)

•	 Cóctel de frutas enlatado (sin uvas) o frutas 
enlatadas (como peras y duraznos) cortadas  
en trocitos

Verduras:

•	 Verduras frescas bien cocidas o congeladas 
(como ejotes, brócoli y zanahorias)

•	 Verduras enlatadas (cómprelas con bajo contenido de 
sal o enjuáguelas con agua antes de servírselas al bebé)

Otros alimentos blandos:

•	 Palitos de queso, sólo queso duro (Cheddar, Monterey Jack,  
o queso suizo, cortado en palitos)

•	 Requesón de cuajada grande

•	 Bastoncitos de pescado o pescado al horno sin espinas

•	 Trozos pequeños de carnes tiernas (albondiguitas,  
carne de res, cerdo o pollo)

•	 Huevos revueltos  * sólo la yema para los bebés  
menores de 1 año que tengan antecedentes  
familiares de alergia a los alimentos

•	 Tofu - cortado en cuadraditos

“Mira mamá, aprendí a sentarme solo y a recoger cosas 
pequeñas con el dedo pulgar y el índice.”

“Mastico los 
alimentos aunque 

no me salieron 
los dientes.”

“Estoy orgulloso de mis 
nuevas habilidades y 

quiero hacer cosas solo, 
como beber de una taza y 

comer con las manos.”

Intro foods art_SPL.indd   3 1/29/07   11:27:40 AM



3. Más alimentos texturizados de las 
comidas de la familia

“Me puedo parar solito y caminar sosteniéndome de los muebles. Me 
pueden ver agarrando la cuchara de mis padres porque intento copiar 
todo lo que veo. Me gusta jugar con la cuchara y puedo comer con mis 

propias manos. Mamá todavía necesita darme de comer de vez en 
cuando, pero yo como casi todos los mismos alimentos que los demás.”

NO ME DEN ESTOS ALIMENTOS
Estos alimentos me pueden provocar náuseas y hacerme ahogar:

•	 Verduras crudas (como zanahorias o apio) • Salchichas, embutidos o tocino

•	 Tacos • Nueces, incluyendo cacahuates • Palomitas de maíz • Uvas • Mantequilla de cacahuate • Coco

•	 Alimentos que se astillan como fritos de papa o maíz y las rodajitas de banana fritas

•	 Frutas con piel, con cáscara o redondas (como las manzanas o las uvas) • Maíz • Papas fritas

•	 Caramelos duros (como los caramelos Lifesavers o los de menta) • Frutas secas como pasas de 
uva, albaricoque o dátiles

Estos alimentos pueden producir caries dental:
•	 Kool-aid • Sodas • Té helado o bebidas con azúcar

¿Su bebé hace lo que describe este niño?  
Entonces, está listo para comer los alimentos que se  
enumeran a continuación.
Alimentos que puedo comer:

•	 Guisos espesos y suculentas sopas de verduras

•	 Comidas en estofado o cocinadas en una olla  
de cocción lenta

•	 Pollo y Bolas de masa

•	 Sopa de remolacha

•	 Trozos blandos de carnes y verduras cocidas  
mezclados con puré de papas

•	 Macarrones con queso

•	 Queso gratinado

•	 Lasaña, espagueti u otras pastas blandas

•	 Chile suave

•	 Tartas 

•	 Platos de arroz bien cocido con arroz  
blando/pegajoso
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4. Darle de comer al piso:  
Aprendiendo a usar una cuchara

“Mírenme. Puedo caminar y me encanta tirar las cosas. Digo 
algunas palabras y sé muchas más. Quiero comer solo con 

una cuchara. Uy, le erré a la boca. ¡No importa!”

Esto es lo que puedo comer solito  
con una cuchara
Alimentos que se adhieren a la cuchara 
cuando los tomo o cuando la doy 
vuelta:

•	Yogur

•	Puré de manzanas, budines

•	Avena de cereal cocida, 
crema de arroz, crema  
de trigo, sémola de maíz,  
Malt-O-Meal, harina

•	Cheerios embebidos  
en leche

•	Cerdo y frijoles picados o 
puré de chile suave

•	Frijoles refritos

•	Cazuelas 

•	Guisos

•	Requesón

•	Ensalada de huevos Éstos son los alimentos 
que no puedo comer solo 
con la cuchara porque  
se resbalan:

• Sopas
• Natillas, Flan
• Frutas enlatadas
• Gelatina

Intro foods art_SPL.indd   5 1/29/07   11:27:42 AM



5. Comidas que tienen que masticarse más

Estos alimentos necesitan las muelas (molares)

Crudos:

•	 Zanahorias, apio

•	 Brócoli

•	 Pepinos

•	 Repollo, ensalada de repollo, zanahorias  
y cebollas con mayonesa

•	 Coliflor

•	 Rábanos, nabos

•	 Castañas de agua

•	 Ananá

•	 Uvas cortadas por la mitad

•	 Otras frutas y verduras crudas

Otros alimentos:

•	 Frutas secas, como pasas de uva

•	 Coco rallado

•	 Carnes bien cocidas como carne de res,  
cerdo, pollo o pavo

•	 Salchichas y embutidos,  
cortados longitudinalmente

“Ahora soy un poco más grande. Al fin me 
salieron las muelas. Ahora me puedes dar trozos 
pequeños de alimentos más duros, como carne 

y verduras y frutas crujientes.”

“Aunque me encanta caminar 
y correr, tengo que sentarme 
para comer así no me ahogo. 
Además,me gusta comer en la 

mesa con mi familia.”
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6.
“Ahora como muchas comidas diferentes de todos los 

grupos alimenticios. Puedo tomar la leche* de mi taza en 
todas las comidas, ya no necesito mi biberón.”

*Dar leche entera hasta los 24 meses de edad

“Tomando de 
la taza me 
ayuda a 

cuidar mis 
bonitos dientes 

nuevos.”
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Dear Colleague,

The Washington State Department of Health (DOH) is pleased to provide camera-
ready art for printing this educational material. To ensure that the original quality of
the piece is maintained, please read and follow the instructions below and the
specifications included for professional printing.

• Use the latest version. DOH materials are developed using the most current
information available, are checked for clinical accuracy, and are field tested
with the intended audience to ensure they are clear and readable. DOH
programs make periodic revisions to educational materials, so please check
this web site to be sure you have the latest version. DOH assumes no
responsibility for the use of this material or for any errors or omissions.

• Do not alter. We are providing this artwork with the understanding that it
will be printed without alterations and copies will be free to the public. Do
not edit the text or use illustrations or photographs for other purposes
without first contacting us. Please do not alter or remove the DOH logo,
publication number or revision date. If you want to use a part of this
publication for other purposes, contact the Office of Health Promotion first.

• For quality reproduction: Low resolution PDF files are intended for black
and white or color desktop printers. They work best if you are making only
one or two copies. High resolution PDF files are intended for reproducing
large quantities and are set up for use by professional offset print shops. The
high resolution files also include detailed printing specifications. Please match
them as closely as possible and insist on the best possible quality for all
reproductions.

If you have questions, contact:
Office of Health Promotion
P.O. Box 47833 Olympia, WA  98504-7833
(360) 236-3736

Sincerely,
Health Education Resource Exchange Web Team


